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Introdução 


Em uma conferência, ao explicar para a plateia a 
forma de controlar o estresse, o palestrante 
levantou um copo com água e perguntou: "Qual o 
peso deste copo d'água?". As respostas variaram de 
250g a 7008. 


O palestrante, então, disse: "O peso real não 
importa. Isso depende de por quanto tempo você 
segura o copo levantado. Se o copo for mantido 
levantado durante um minuto, isso não é um 
problema. Se eu o mantenho levantado por uma 
hora, vou acabar com dor no braço. Mas se eu ficar 
segurando um dia inteiro, provavelmente eu vou 
ter caibras dolorosas e vocês terão de chamar uma 
ambulância”. 


E ele continuou: "E isso acontece também com o 
estresse e a forma como controlamos o estresse. Se 
você carrega a sua carga por longos períodos, ou o 
tempo todo, cedo ou tarde a carga vai começar a 


ficar incrivelmente pesada e, finalmente, você não 
será mais capaz de carregá-la. Para que o copo de 
água não fique pesado, você precisa colocá-lo sobre 
alguma coisa de vez em quando e descansar antes 
de pegá-lo novamente. Com nossa carga acontece o 
mesmo. Quando estamos refrescados e descansados 
nós podemos novamente transportar nossa carga”. 


Assim acontece com o estresse: Na vida moderna, é 
natural que ele se manifeste num momento ou 
noutro, mas o perigo está em seu excesso, sempre 
pronto a se apresentar, sem que muitas vezes 
possamos perceber ou, pior ainda, impedir. 


Sobre tal problema que afeta a tantas pessoas é que 
se debruça este pequenino livro. Aqui estão 
coligidas diversas frases que poderão lhe ajudar a 
perceber, compreender, conviver, enfrentar e, 
fundamentalmente, superar o estresse. 


Ao fim deste volume, uma breve reflexão (Uma vida 
resistente ao estresse) lhe ajudará a conseguir o 
equilíbrio e a paz emocional e existencial de que 
todos nós tanto necessitamos. 


Frases 


“Todos os dias trazem uma escolha: praticar o 
estresse ou praticar a paz.” 
Joan Borysenko 


“Identifique seus problemas, mas dê seu poder e 
energia às soluções.” 
Tony Robbins 


“A maior arma contra o estresse é nossa 
habilidade de escolher um pensamento ao invés 
de outro.” 

William James 


“A paciência é a mais heroica das virtudes 
justamente porque ela não tem a mínima 
aparência de heroísmo.” 

Giacomo Leopardi 


“Quase tudo volta a funcionar se você desligar 
por alguns minutos... Incluindo você mesmo.” 
Anne Lamott 


“Os problemas significativos que enfrentamos 
não podem ser resolvidos no mesmo nível de 
pensamento em que estávamos quando os 
criamos.” 

Albert Einstein 


“Não deixe o ruído das opiniões de outras 
pessoas calar sua própria voz interior. Tenha 
coragem de seguir seu coração e intuição.” 
Steve Jobs 


Fracasso é algo que nós só podemos evitar não 
dizendo nada, não fazendo nada, e não sendo 
nada.” 

Denis Waitley 


“Os seres humanos têm de aprender a sobrepor- 
se à vida, têm de entender que todos os sucessos 
e acontecimentos, todas as alegrias e tristezas 
não podem afetar seu Eu mais íntimo e que, 
portanto, todos os movimentos exteriores não 
passam dos lances de um jogo.” 

Arthur Schopenhauer 


“Grandes almas sempre encontram forte 
oposição de mentes medíocres.” 
Albert Einstein 


“Deus nos deu o viver. Cabe a nós nos dar o viver 
bem.” 
François-Marie Arouet 


“[rai-vos, mas não pequeis; não se ponha o sol 
sobre a vossa ira.” 
Bíblia: Efésios 4.26 


“A arte de viver consiste em tirar o maior bem 
do maior mal.” 
Machado de Assis 


“A perfeita razão foge de qualquer extremismo.” 
Moliêre 


“Aconchegante é o lugar que o coração 
descansa. O afeto é certo onde a paz reina, onde 
o silêncio é um encontro, onde a vida gosta de 
estar. Em momentos difíceis, pense nos lugares 
aconchegantes, reviva sua experimentação.” 
Ana Jácomo 


“Às vezes, a coisa mais produtiva que você pode 
fazer é relaxar.” 
Mark Black 


“O segredo não é priorizar o que está em sua 
programação, mas programar suas 
prioridades.” 

Stephen Covey 


“Você pode fazer o que quiser — mas não tudo 
o que quiser.” 
David Allen 


“Perdoar a injúria recebida é curar a chaga do 
próprio coração.” 
São Vicente de Paulo 


“A raiva te torna menor, enquanto o perdão te 
força a crescer além do que você era.” 
Cherie Carter-Scott 


“Quando eu olho para trás e penso em todas 
aquelas preocupações, lembro da história de um 
velho homem que, em seu leito de morte, disse 
que teve muitos problemas na vida, muitos dos 
quais nunca chegaram a acontecer.” 

Winston Churchill 


“Nossa ansiedade não vem do pensamento sobre 
o futuro, mas sobre a vontade de controlá-lo.” 
Kahlil Gibran 


“Não é o estresse que nos mata, mas nossa reação 
a ele.” 
Hans Selye 


“O maior erro que você pode cometer na vida é 
ter medo de errar.” 
Elbert Hubbard 


“F impossível viver sem falhar em algo, a menos 
que você viva com tanto cuidado que não terá 
vivido de forma alguma — nesse caso, você 
falha por padrão.” 

JK. Rowling 


“O estresse é o lixo da vida moderna; todos nós 
o geramos, mas se você não descartá-lo 
corretamente, ele vai empilhar e tomar conta de 
sua vida.” 

Danzae Face 


“Nós podemos controlar a caminhada com 
facilidade se vamos carregar, a cada dia, um 
fardo correspondente. Mas a carga será muito 
pesada para nós se também carregarmos o fardo 
de ontem, e então adicionarmos o fardo de 
amanhã, antes de termos sequer chegado a ele.” 
John Newton 
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“Espero que algo bom aconteça a você hoje, não 
importa o que tenha acontecido ontem. Perceba 
que você não é prisioneiro do passado. Ele só 
pode machucá-lo se você continuar se apegando 
aele;” 

Sarah Ban Breathnach 


“Não escute com intenção de responder. Escute 
com intenção de entender.” 
Stephen R. Covey 


“Problemas no relacionamento? Escolham se 
amar mesmo naqueles momentos em que vocês 
têm que se esforçar para gostar um do outro. O 
amor é um compromisso, não um sentimento.” 
Dave Willis 


“Uma boa maneira de superar o estresse é ajudar 
os outros a resolver problemas.” 
Dada J. P Vaswani 


“Em tempos de estresse, a melhor coisa que nós 
podemos fazer uns pelos outros é escutar com 
nossos ouvidos e corações para garantir que 
nossas perguntas sejam tão importantes quanto 
nossas respostas.” 

Fred Rogers 
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“A ansiedade é o resultado natural de 
centralizarmos nossas esperanças em qualquer 
coisa menor do que Deus e Sua vontade para 
nós.” 

Billy Graham 


“Muitos rios calmos nascem como cachoeiras 
turbulentas, mas nenhum espuma ou se 
arremessa por todo caminho até o mar.” 
Mikhail Lermontov 


“A regra número um é: não se preocupe com as 
coisas pequenas. A regra número dois é: todas as 
coisas são pequenas.” 

Robert Eliot 


“Se você quer testar sua memória, tente se 
lembrar com o que você estava se preocupando 
no ano passado.” 

E. Joseph Cossman 


“Assim como a pressa é inimiga da perfeição, o 
estresse é inimigo da razão.” 
Francisca Carolini Pereira 


“Apbrande e tudo aquilo que está a perseguir 
acabará por apanhá-lo.” 
John de Paola 
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“Fu olho para cada dia na minha agenda como 
um parque infantil e penso: o que posso fazer 
para me divertir em cada um?” 

Desiree Gruber 


“O meu corpo tanto precisa de rir, como de 
chorar. Ambos varrem o estresse.” 
Mahogany Silverkain 


“Familiarize-se com o seu botão pausa.” 
Mark Hyman 


“O objetivo do estresse não é magoá-lo, mas sim 
alertar que está na hora de voltar ao coração e 
começar a amar.” 

Sara Paddison 


“O momento certo para relaxar é precisamente 
quando não tem tempo.” 
Sydney J. Harris 


“Todos temos um lugar dentro de nós, um lugar 
de força, harmonia e sabedoria, mas a maior 
parte das vezes não vivemos lá... porquê?” 
Arianna Huffington 
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“Se realmente soubesse o que se passa com o seu 
corpo e mente quando está estressado, se 
surpreenderia. Não é bonito.” 

Mark Hyman 


“O estresse deve ser uma força motivadora e 
poderosa, não um obstáculo.” 
Bill Phillips 


“Quando se está sob estresse crônico, a vida se 
torna mais curta.” 
Dean Ornish 


“O estresse é como uma especiaria — na 
proporção certa potencializa o sabor de um 
prato. Se for pouco, o resultado é uma refeição 
desenxabida; em demasia, pode sufocá-lo.” 
Donald Tubesing 


“As células cerebrais geram ideias. O estresse 
mata as células cerebrais. O estresse não é uma 
boa ideia.” 

Frederick Saunders 


“Sê como o sândalo, que perfuma o machado 


que o fere.” 
Saadi 


14 


“Perdoe e esqueça. Quando você enterra um cão 
raivoso, nunca deixa a cauda dele de fora.” 
Charles Spurgeon 


“Compreender a dificuldade dos outros é 
perdoar.” 
Liev Tolstoi 


“Perdoe, esqueça. Tenha paciência com as falhas 
dos outros, como você gostaria que tivessem com 
as suas. Seja paciente e compreensivo. A vida é 
muito curta para ser vingativa ou maliciosa.” 
Phillips Brooks 


“Não é livre aquele que não obteve domínio 
sobre si próprio.” 
Pitágoras 


“Para conservar o equilíbrio em meio à 
tempestade, a mão agarra-se a uma corda; o 
cristão, ao Senhor.” 

Gaston Dutil 


“O homem superior está sempre calmo. O 
homem inferior se acha constantemente num 
estado de inquietação.” 

Confúcio 
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“F melhor ouvir as palavras calmas de uma 
pessoa sábia do que os gritos de um líder numa 
reunião de tolos. A sabedoria vale mais do que 
armas de guerra, mas uma decisão errada pode 
estragar os melhores planos.” 

Bíblia: Eclesiastes 9:17-18 (NTLH) 


“O homem irado sempre acredita que pode fazer 
mais do que na realidade pode.” 
A. de Bréscia 


“Quando um sábio está com raiva, ele não é mais 
um sábio.” 
Sabedoria judaica 


“Por que os homens se distanciam do Criador? 
Qual o obstáculo que os impede de se 
aproximarem dele? É a falta de serenidade.” 
Nachman de Bratslav 


“Se você acha que o problema está lá fora, pare. 
Esse pensamento é o seu problema.” 
Stephen Covey 


“A paciência é amarga. mas o seu fruto é doce.” 
Rousseau 
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“Somos uma sociedade de pessoas com notória 
infelicidade: solidão, ansiedade, depressão, 
destruição, dependência; pessoas que ficam 
felizes quando matam o tempo que foi tão difícil 
conquistar.” 
Erich Fromm 


“Para se acalmar, imagine que está numa ilha 
idílica do Mar do Sul, na areia branca. Sinta-se 
calmo, sorrindo e como a Prisa acaricia 
suavemente todo o seu corpo.” 

Paul Wilson 


“Muito do estresse que as pessoas sentem não 
vem de ter muito para fazer. Vem de não 
terminar o que começaram.” 

David Allen 


“O estresse é causado por estar “aqui”, mas 
querendo estar 1á”.” 
Eckhart Tolle 


“Se você tratar cada situação como um caso de 


vida ou morte, você morrerá muitas vezes.” 
Dean Smith 
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“Descanse; um campo que descansou dá uma 
safra generosa.” 
Ovídio 


“Um dos melhores conselhos que já recebi foi de 
um treinador de cavalos. Ele me disse para ir 
devagar para ir rápido. Eu acho que isso se 
aplica a tudo na vida. Vivemos como se não 
houvesse horas suficientes no dia, mas se 
fizermos cada coisa calmamente e com cuidado, 
vamos fazer isso de forma mais rápida e com 
muito menos estresse.” 

Viggo Mortensen 


“Poderíamos resumir todo um novo acervo de 
literatura de pesquisa com uma simples regra: a 
melhor maneira de reduzir o estresse na sua vida 
é parar de fazer besteira. Isso significa estruturar 
a sua vida de maneira que tenha uma chance 
realista de ser bem-sucedido.” 

Roy F Baumeister 


“Em momentos de grande estresse ou 
adversidade, é sempre melhor manter-se 
ocupado, passar o arado de sua raiva e sua 
energia em algo positivo.” 

Lee lacocca 
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“Não é um aumento diário, mas uma diminuição 
diária. Cortar o que não é essencial.” 
Bruce Lee 


“Quando as preocupações se multiplicam em 
mim, as tuas consolações me deleitam.” 
Bíblia: Salmo 94.19 


“A maior arma contra o estresse é a nossa 
capacidade de substituir um pensamento por 
outro.” 

William James 


“Fazer algo produtivo é uma ótima maneira de 
aliviar o estresse emocional. Mantenha sua 
mente fazendo algo que seja produtivo.” 

Zi28y Marley 


“Para alívio de ação rápida, tente diminuir a 
velocidade.” 
Lily Tomlin 


“Vislumbrando as consequências do estresse no 
dia a dia agitado da maioria das pessoas, a boa 
administração do tempo se torna algo latente. 
Administrar bem sua vida, com certeza, 
diminuirá suas chances de estressar-se.” 
Alberto DelMIsola 


19 


“Não antecipe problemas, nem se preocupe com 
o que nunca acontecerá. Aproveite a luz do sol.” 
Benjamin Franklin 


“Se as pessoas se concentrassem nas coisas 
realmente importantes da vida, haveria uma 
escassez de polos de pesca.” 

Doug Larson 


“Se você perguntasse qual é a chave mais 
importante para a longevidade, eu teria que 
dizer que é evitar preocupações, estresse e 
tensão. E se você não perguntou, eu ainda tenho 
que dizer isso.” 
George Burns 


“Quando ansiarmos por uma vida sem 
dificuldades, lembra-nos de que os carvalhos 
crescem fortes em ventos contrários e os 
diamantes são feitos sob pressão.” 

Peter Marshall 


“Descansar não é ociosidade, e deitar às vezes 
sobre a grama debaixo das árvores, em um dia 
de verão, ouvir o murmúrio de água, ou ver as 
nuvens flutuar no céu, não é, de maneira 
alguma, uma perda de tempo.” 

John Lubbock 
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“Sua mente calma é a arma definitiva contra 
seus desafios. Portanto, relaxe.” 
Bryant McGill 


“Um problema é como o tiro que dá início às 
grandes corridas: você pode considerá-lo 
estressante, barulhento demais e que a pressão 
que ele carrega para que você se mexa é grande 
demais para aguentar... Ou pode ver que o tiro 
de largada é a chance de correr apaixonado por 
sua vida.” 

Roberto Shinyashiki 


“Um homem calmo é como uma árvore que dá 
sombra. Pessoas que precisam de abrigo se 
aproximam dele.” 

Toba Beta 


“Silêncio é analgésico.” 
Provérbio árabe 


“O estresse é um estado ignorante. Com ele, você 
acha que tudo é uma emergência. Nada é tão 
importante.” 

Natalie Goldberg 
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“Muitas pessoas estão ocupadas só para 
disfarçar a ansiedade; seu ativismo é um modo 
de fugir de si mesmas. Elas obtêm um pseudo e 
temporário senso de vivacidade correndo de um 
lado para o outro, como se estivessem realizando 
algo só pelo fato de se movimentarem, ou como 
se estarem ocupadas fosse uma prova de sua 
importância.” 

Rollo May 


“Terminar o momento, encontrar o final da 
jornada em cada passo do caminho, viver o 
maior número de boas horas, é sabedoria.” 
Ralph Waldo Emerson 


“F mais fácil obter o que se deseja com um 
sorriso do que à ponta da espada.” 
William Shakesperare 


“O homem mais poderoso do mundo é aquele 
que é dono de si mesmo.” 
Provérbio chinês 


“Desavisados, engolidos pelo fluxo, enganamo- 
nos a nós mesmos: O estresse jamais é um 
penetra, sequer um conquistador: Ele só se 
apresenta onde é convidado.” 

Sammis Reachers 
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“Não há que ser forte. Há que ser flexível.” 
Provérbio chinês 


“A razão por que a preocupação mata mais 
pessoas do que o trabalho é que as pessoas se 
preocupam mais do que trabalham.” 

Robert Frost 


“A gente todos os dias arruma os cabelos: Por 
que não o coração?” 
Provérbio chinês 


“Se você quer mudar tudo, basta mudar a sua 
atitude.” 
H. Jackson Brown 


“A felicidade de um homem não consiste na 
ausência, mas sim no domínio de suas paixões.” 
Liev Tolstoi 


“Declare uma zona de proteção pessoal. 
Transforme um cantinho de sua casa em refúgio, 
em santuário. Sentindo o humor desgastado e 
percebendo a voz alterada, passe um tempo aí — 
talvez com um livro, um cartaz ou um objeto que 
sussurre paz ao seu coração. “ 

Carol Ann Morrow 
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“Relaxe; acalme-se. Não importa o quão forte 
sejam as ondas, você vai flutuar no oceano.” 
Kubra Sait 


“A pessoa que consegue rir da vida e de si mesma 
terá menos estresse. Se tem um bom senso de 
humor, você subirá mais rápido a escada e 
gostará mais da subida.” 

Dr. John Maxwell 


“Aquele que conhece a arte de viver consigo 
próprio ignora o aborrecimento.” 
Erasmo de Roterdã 


“Quem sofre com serenidade sofre pela metade; 
quem muito se desespera multiplica a dor.” 
Austregésilo de Ataíde 


“Portanto eu lhes digo: não se preocupem com 
suas próprias vidas, quanto ao que comer ou 
beber; nem com seus próprios corpos, quanto ao 
que vestir. Não é a vida mais importante do que 
a comida, e o corpo mais importante do que a 
roupa? 

Observem as aves do céu: não semeiam nem 
colhem nem armazenam em celeiros; contudo, o 
Pai celestial as alimenta. Não têm vocês muito 
mais valor do que elas? 
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Quem de vocês, por mais que se preocupe, pode 
acrescentar uma hora que seja à sua vida? 

"Por que vocês se preocupam com roupas? 
Vejam como crescem os lírios do campo. Eles 
não trabalham nem tecem. 

Contudo, eu lhes digo que nem Salomão, em 
todo o seu esplendor, vestiu-se como um deles. 
Se Deus veste assim a erva do campo, que hoje 
existe e amanhã é lançada ao fogo, não vestirá 
muito mais a vocês, homens de pequena fé? 
Portanto, não se preocupem, dizendo: “Que 
vamos comer?” ou “que vamos beber? ou “que 
vamos vestir?” Pois os pagãos é que correm atrás 
dessas coisas; mas o Pai celestial sabe que vocês 
precisam delas. 

Busquem, pois, em primeiro lugar o Reino de 
Deus e a sua justiça, e todas essas coisas lhes 
serão acrescentadas. 

Portanto, não se preocupem com o amanhã, pois 
o amanhã se preocupará consigo mesmo. Basta 
a cada dia o seu próprio mal.” 

Bíblia: Mateus 6:25-54 


“O estresse surge quando há demandas externas 
excessivas e seu corpo não consegue lidar com 
elas.” 

Bernardo Stamateas 
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“Imagino cada dia como se fosse um cachorro 
feliz me olhando. Posso não estar com vontade, 
mas o cachorro sempre quer brincar. Confie no 
cachorro.” 

John Patrick Shanley 


“Se algo estiver acontecendo em sua vida, 
impondo-lhe dificuldades, aproveite. Você está 
crescendo.” 
Nick Foles 


“Viver em uma época estressante não é a mesma 
coisa que viver sob estresse. O primeiro é 
normal, inesperado e gerado pelo meio 
ambiente, enquanto o segundo, vivendo sob 
estresse, é tóxico, procurado e gerado por nós 
mesmos porque se tornou um hábito e não 
sabemos viver de outra forma.” 

Bernardo Stamateas 


“A voz do ego altera constantemente o estado 
natural de bem-estar do corpo. Quase todo 
corpo humano está sujeito a uma grande pressão 
e estresse, não porque é ameaçado por algum 
fator externo, mas pela ação interna da mente.” 
Eckhart Tolle 
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“Quanto mais confortável você estiver e quanto 
mais puder relaxar, mais verdadeiro será o seu 
desempenho.” 
Courtney Ford 


“A maioria das coisas que costumam nos 
estressar não vale a pena.” 
Richard Branson 


“Ameaças à nossa autoestima ou a ideia que 
temos de nós mesmos, muitas vezes causam 
muito mais ansiedade do que ameaças à nossa 
integridade física.” 

Freud 


“A preocupação não elimina a dor de amanhã, 
mas elimina a força de hoje.” 
Corrie ten Boom 


“Não deixe sua mente intimidar seu corpo 
fazendo-o acreditar que você deve carregar o 
fardo de suas preocupações.” 

Astrid Alauda 


“O estresse nada mais é do que uma doença 


mental socialmente aceita.” 
Richard Carlon 
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“Uma das melhores maneiras de reduzir o 
estresse é aceitar as coisas que você não pode 
controlar.” 

M. P Neary 


“O riso ajuda a equilibrar uma situação 
estressante.” 
Kala Stevenson 


“Para mim, saúde e bem-estar são mais do que 
exercícios, dieta ou alívio do estresse. É um 
ponto de vista e uma atitude mental que você 
tem sobre si mesmo.” 

Albert Schweitzer 


“Defina a paz de espírito como seu maior 
objetivo e organize sua vida em torno disso.” 
Brian Tracy 


“O estresse pode ajudá-lo a se concentrar 
melhor e pode ser positivo. Ter pequenas 
quantidades de estresse pode estimular você a 
pensar. Ser capaz de gerenciar seu estresse é a 
chave.” 

Frank Long 
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“O estresse é um estado de ignorância. Ele acha 
que tudo é uma emergência.” 
Natalie Goldberg 


“Cada momento de preocupação, ansiedade ou 
estresse representa uma falta de fé em milagres 
porque eles nunca param.” 

T F Hodge 


“Não estejais inquietos por coisa alguma; antes, 
as vossas petições sejam em tudo conhecidas 
diante de Deus, pela oração e súplicas, com ação 
de graças. E a paz de Deus, que excede todo o 
entendimento, guardará os vossos corações e os 
vossos sentimentos em Cristo Jesus.” 

Bíblia: Filipenses 4:6-7 


“Deus não lhe dará nada que você não possa 
controlar, então não se estresse.” 
Kelly Clarkson 


“Você não tem que controlar seus pensamentos. 
Você apenas tem que parar de deixá-los 
controlar você.” 

Dan Millman 
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“A gratidão pode reduzir seu estresse e 
ansiedade.” 
Bree Miller 


“Sua capacidade de gerar energia é diretamente 
proporcional à sua capacidade de relaxar.” 
David Allen 


“Muito do estresse que as pessoas encontram 
vem da desonestidade. As pessoas mentem 
primeiro para si mesmas e depois para os 
outros.” 

David DeNotaris 


“Uma cidade aberta, sem muralhas: Tal é o 
homem sem autocontrole.” 
Bíblia: Provérbios 25.28 


“Dê asas ao seu estresse e deixe-o voar.” 
Terri Guillemets 


“Sono suficiente, exercícios, alimentação 
saudável, amizade e paz de espírito são 
necessidades, não luxos.” 

Mark Halperin 
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“Reservar um tempo todos os dias para relaxar e 
se renovar é essencial para viver bem.” 
Judith Hanson 


“Uma boa maneira de superar o estresse é ajudar 
os outros a sair dele.” 
Dada Vaswani 


“A tensão é quem você acha que deveria ser. O 
relaxamento é quem você realmente é.” 
Provérbio chinês 


“Bem-aventurados os pacificadores, porque eles 
serão chamados filhos de Deus.” 
Bíblia: Mateus 5:9 


“Devemos estar cientes de que o que nos causa 
desconforto ou ansiedade não são eventos, mas 
como ligamos as emoções a eles.” 

Jonathan Garcia-Allen 


“Um dos sintomas de um colapso nervoso 
acreditar que o trabalho que fazemos 
extremamente importante.” 

Bertrand Russell 


O O. 
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“Não importa o tamanho da pressão. O que 
realmente importa é onde está a pressão, se ela 
se interpõe entre mim e Deus ou me pressiona 
para mais perto de Seu coração.” 

Howard Taylor 


“Para cada minuto que você permanece com 
raiva, você desiste de sessenta segundos de paz 
de espírito.” 

Ralph Waldo Emerson 


“Porque quem quer amar a vida e ver os dias 
bons, refreie a sua língua do mal, e os seus lábios 
não falem engano; aparte-se do mal e faça o 
bem; busque a paz e siga-a.” 

Bíblia: 1 Pedro S:10-11 


“Conselho cordato é enfrentar as adversidades 
com rosto alegre, por que com ele se vencem os 
inimigos e se dá alento aos amigos.” 

Mateo Alemán 


“Acorde e visualize seu dia como uma tela em 
branco. Pergunte a si mesmo: Quem é o artista 
hoje? O acaso ou eu? Se eu sou o artista, como 
vou pintar o meu dia?” 

Steve Chandler 
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“Podem arrancar tudo de um homem, menos a 
última das liberdades humanas: sua capacidade 
de escolher que tipo de atitude terá diante das 
circunstâncias que o rodearem.” 

Viktor Frankd 


“A felicidade não é uma estação de chegada, mas 
um modo de viajar.” 
M. Ruberck 


“Quer ficar calmo? Respire suavemente diante 
da chama leve de uma vela que faz 
sossegadamente seu trabalho de luz.” 

Gaston Bachelard 


“A paz é a sua própria recompensa.” 
Mahatma Gandhi 


“O tempo que gostas de perder não é tempo 
perdido.” 
Bertrand Russell 


“Aprender a se distanciar de toda a negatividade 
é uma das melhores lições para alcançar a paz 
interior.” 

Roy T. Bennett 
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“Fu ofereci paz hoje? Eu trouxe um sorriso para 
o rosto de alguém? Eu disse palavras de cura? Eu 
deixei de lado minha raiva e ressentimento? Eu 
perdoei? Eu amei? Estas são as questões reais. Eu 
devo confiar que o pouco de amor que eu semeei 
agora trará muitos frutos, aqui neste mundo e na 
vida por vir.” 

Henri Nouwen 


“Me acalme, Senhor. Acalme meu batimento 
cardíaco acelerado, aquietando minha mente. 
Eles acalmam meu ritmo apressado com uma 
visão do alcance eterno do tempo. Dá-me, no 
meio da confusão do dia, a calma das colinas 
eternas. Quebre a tensão em meus nervos e 
músculos com a música calmante das correntes 
cantantes que vivem em minha memória. 
Ensine-me a arte de tirar férias de um minuto: 
parar para olhar uma flor, conversar com um 
amigo, acariciar um cachorro, sorrir para uma 
criança, ler algumas linhas de um bom livro. 
Permita-me ir mais devagar, Senhor, e inspirar- 
me a colocar minhas raízes profundamente na 
realidade dos valores duradouros da vida para 
que eu possa crescer em direção a um destino 
maior. Lembre-me todos os dias que a corrida 
nem sempre é rápida; que a vida é mais do que 
um aumento em sua velocidade. Deixe-me olhar 
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para o carvalho gigantesco e saber que cresceu 
grande e forte porque cresceu lento e bem.” 
Orin Crain 
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Uma vida resistente 
ao estresse 


Sob o estresse da vida moderna, muitas pessoas 
desenvolveram vários problemas de saúde 
chamados distúrbios psicossomáticos. Muitos 
deles vão de clínica em clínica vendo médicos de 
medicina interna, neurologia, cardiologia ou 
medicina de família para tratar sua dor de 
cabeça, insônia, úlcera estomacal, aperto no 
peito e assim por diante. Se eles simplesmente 
ignorarem seus problemas de saúde, o estresse 
não desaparecerá; em vez disso, o estresse só 


continuará a prejudicar sua saúde. 


Entre as dez principais causas de morte, as 
doenças crônicas, como doenças cardíacas e 


hipertensão, estão todas relacionadas ao estresse 
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de longo prazo, que aumenta a carga sobre os 
vasos sanguíneos do coração. Atividades como 
assistir televisão, ir ao cinema, fazer compras, 
cantar no karaokê, conversar com amigos ou 
mesmo dormir só podem aliviar o estresse 
psicológico por um curto período. Com o 
estresse se acumulando ao longo do tempo sem 
uma solução real, alguns eventualmente acabam 


tirando a própria vida. 


Na Bíblia, no livro de 2 Coríntios, Paulo disse: 
“Mas temos este tesouro em vasos de barro, para 
que a excelência do poder venha de Deus e não 
de nós” (4: 7). Este versículo revela que nós, 
seres humanos, somos vasos de harro para 
conter Deus como o tesouro. Deus se tornou um 
homem chamado Jesus Cristo há dois mil anos, 
para morrer pelos nossos pecados e então 


ressuscitar para se tornar o Espírito que dá vida, 
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para que Ele possa entrar em nós para ser este 
tesouro dentro de nós. Como este tesouro, Jesus 
Cristo não só tem o poder da ressurreição, mas 
Ele é a própria ressurreição, pois Ele disse: “Eu 


sou a ressurreição e a vida....” (João 11:25). 


Às vezes, quando nos deparamos com situações 
estressantes, somos como grãos no moedor. 
Todos ao nosso redor são como um moedor nos 
pressionando, e nós, que somos frágeis como 
vasos de barro, estamos fadados a ser 
esmagados. No entanto, neste momento 
podemos olhar para o Senhor Jesus e dizer: “Ó 
Senhor Jesus, a minha perseverança atingiu o 
seu limite! Por favor, manifeste sua resistência 
através de mimP Se você fizer isso, ficará 
surpreso de que mesmo em tal situação de 
morte, você ainda será capaz de suportar porque 


Cristo é o doador de vida e a mão sempre 
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estendida. Ele é aquele que faz a oferta, gratuita, 
a todo aquele que desejar: “Vinde a mim, todos 
os que estais cansados e oprimidos, e eu vos 
aliviarei. Tomai sobre vós o meu jugo, e aprendei 
de mim, que sou manso e humilde de coração; e 
encontrareis descanso para as vossas almas. 
Porque o meu jugo é suave e o meu fardo é leve” 
(Mateus 11:28-30). 


Em nossa vida diária, muitas vezes são nossos 
familiares e os mais próximos de nós que 
parecem cooperar com nossos perseguidores ou 
opositores para nos “oprimir”. Como acontece 
com muitas pessoas, é somente depois de sofrer 
tal pressão do entorno e atravessar uma 
tempestade de problemas que passamos a 
perceber que algo está perigosamente fora dos 
trilhos; e podemos reconhecer a preciosidade da 


vida que Deus nos deu, ao nos achegarmos a 
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Jesus não como a uma religião, mas como a uma 
Pessoa, um amigo a quem confidenciar nossas 
maiores dores, um ombro que nos refrigera, 
uma esperança invencível que nos renova um 
dia depois do outro. 

Portanto, o apóstolo Paulo, enquanto passava 
por momentos turbulentos, pôde testificar que 
ele foi “.. De todos os lados pressionado, mas 
não desanimado; perplexo, mas não 
desesperado; perseguido, mas não abandonado; 


abatido, mas não destruído” (2 Coríntios 4:8,9). 


É Deus, a própria fonte da vida, quem promete: 
“Aqueles que esperam no Senhor renovam as 
suas forças. Voam alto como águias; correm e 
não ficam exaustos, andam e não se cansam” 
(Isaías 40:31). 


Somente a nova vida em Cristo pode transformar 


a morte em vida e transformar o estresse em 
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poder. Oremos: “Ó Senhor Jesus, Eu Te recebo 
agora para ser meu Salvador e minha vida. Por 
favor, entre em mim com Sua vida e poder de 
ressurreição para que eu possa superar todo o 
estresse da vida. Traga sobre mim a sua paz. 


Obrigado, Senhor Jesus! ? 


Adaptado a partir de English Gospel Tract. 


As palavras de vida de Jesus Cristo estão 
reveladas nas páginas da Bíblia. Caso você não 
possua uma Bíblia, saiba que é possível baixar 
gratuitamente um exemplar, tanto em texto 
(pdf), quanto na forma de aplicativos para seu 
celular (pelo Google Play ou pela App Store há 


diversas opções), e também em áudio, para que 
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você possa ouvir as Escrituras com toda a 
comodidade. 

Aqui você poderá baixar um aplicativo gratuito 
para ler e também ouvir a Bíblia, em português 


e em centenas de outras línguas: 


http://www .bible.is 
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OUTROS LIVROS QUE 
PODEM LHE INTERESSAR 


Clique Sobre as capas para baixar. 


PAZ 
tim 200 


+ o * — + 
Citações 
Algumas das melhores reflexões 

ele todos as tempos sele a Piz 


43 


